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Abstract 
The problem in the study is whether there is an influence of imagery training on 
basketball shooting for extracurricular students. The purpose of the study was to 
determine the effect of imagery training on basketball shooting results. The population in 
the study is extracurricular students with a total of 18 people. Sampling using saturated 
sampling technique. The method used is an experiment with pre experimental design. 
Data analysis using t-test. Based on the results of the t-test obtained t-count ≥ t-table that 
is t-count value of 7.03 and t-table of 1.740 then H0 is rejected and (Ha is accepted) 
means that there is an effect of imagery training on the results of basketball shooting for 
students of SMAN 7 Pontianak. 
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PENDAHULUAN 
Bola basket adalah olahraga bola 
berkelompok yang terdiri atas dua tim 
beranggotakan masing-masing lima orang 
yang saling bertanding mencetak poin dengan 
memasukan bola ke dalam keranjang lawan 
(Abu Azka Abbas Ibn, 2010:2). Disamping 
banyak manfaat yang diperoleh dari 
permainan bola basket baik secara fisik, 
mental maupun sosial. Keterampilan-
keterampilan perseorangpun seperti 
tembakan, umpan, dribel, dan rebound, serta 
kerja tim untuk menyerang atau bertahan, 
adalah prasyarat agar berhasil dalam 
memainkan olahraga ini. Permainan basket 
merupakan sebuah permainan yang 
dimainkan secara beregu, dimana dalam 
masing-masing regu terdiri dari 5 orang 
pemain dengan tujuan mencetak angka ke 
keranjang lawan sebanyak-banyaknya dan 
mencegah lawan mencetak angka sehingga 
diakhir pertandingan memperoleh jumlah 
angka lebih banyak dari lawan Permainan 
bola basket ini dapat dimainkan oleh laki-laki 
dan perempuan. 
Menurut Vic Amber (2012:33) shooting 
merupakan suatu keterampilan yang paling 
penting. Untuk memiliki keterampilan ini, 
dibutuhkan latihan yang banyak sekali. Kalau 
teknik bertahan sudah berkembang, maka 
demikian juga teknik shooting ini. Sekarang 
sudah dikenal bermacam-macam teknik 
shooting yang harus dikuasai oleh para 
pemain berpengalaman. Sama seperti latihan-
latihan sebelumnya, pemain pemula 
hendaknya mengkonsentrasikan diri pada 
latihan dasar dulu. Menurut Perpustakaan 
Nasional RI (2008:24) menembak (shooting) 
adalah upaya memasukkan bola dalam basket 
(ring) untuk memperoleh angka dalam 
permainan. 
Pendapat lain diungkapkan Marta Dinata 
(2003:9) untuk dapat menembak dengan 
baik, seorang pemain harus menguasai bola 
dengan mantap terlebih dahulu, dan biasanya 
pengoperan yang mantap ini disebabkan 
karena operan yang tepat. Jon Oliver 
(2004:25) mendefinisikan bahwa setiap 
pemain bola basket berpotensi menjadi 
seorang penembak dari daerah perimeter. 
Untuk memperoleh hasil maksimal beberapa 
latihan diberikan dengan pengulangan 
maksimal dan beberapa latihan lainnya 
dilakukan seperti dalam pertandingan basket 
sesungguhnya (Keven A Prusak, 2007:61). 
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Suatu cabang olahraga selain dengan metode 
drill juga dapat dilakukan dengan sebuah 
latihan yang mungkin masih belum familiar 
dilakukan di sekolah-sekolah, latihan yang 
dapat dilakukan yaitu imagery. 
Latihan imagery merupakan salah satu 
cara untuk membantu seorang pemain 
pemula untuk dapat menguasai suatu teknik 
dengan lebih mudah yaitu dengan cara 
membayangkan gerakan-gerakan yang ada 
pada teknik tersebut. Istilah yang 
menggambarkan latihan mental untuk atlet 
dalam pertandingan, meliputi visualization, 
mental rehearsal, imagery, meditation, dan 
mental practice. Semua istilah tersebut pada 
prinsipnya sama, seperti dijelaskan oleh 
Quinn (dalam Komarudin, 2013:86) 
menyebutkan “to creating or recreating an 
experience in the mind”, yaitu menciptakan 
kembali sebuah pengalaman dalam otak.  
Sedangkan menurut Yusup Hidayat 
(2008:207) imajeri mental atau mental 
imagery menunjuk kepada suatu proses 
mental yang terjadi ketika seseorang 
membayangkan sesuatu obyek, peristiwa atau 
pengalaman gerak tertentu melalui multi-
modalitas seperti visual, auditorial, kinestetik 
dan lain-lain. 
Komarudin (2015:87) mengatakan atlet 
elite sering menggunakan latihan imagery 
sebagai bagian dari proses latihan dan 
pertandingan. Banyak data yang 
menunjukkan bahwa atlet yang menggunakan 
latihan mental imagery penampilannya 
menjadi lebih baik, tidak hanya dalam proses 
latihan tetapi dalam pertandingan. 
Latihan imagery merupakan salah satu 
metode latihan yang efektif untuk diberikan 
bagi seorang pemain, tidak terkecuali seorang 
pemain basket pemula yang ingin menguasai 
suatu keterampilan yang komplek (sulit) 
dalam cabang olahraga yang ditekuni. Karena 
dengan latihan imagery seorang pemain akan 
berlatih bagaimana cara melakukan teknik 
tersebut di dalam pikiran.  
Dalam proses latihan imagery seorang 
pemain akan meletakkan setiap gerakan 
sesuai dengan anggota tubuh yang bekerja, 
sehingga syaraf yang menggerakan anggota 
tubuh akan terbiasa pada suatu teknik yang 
sedang dipelajari dalam pikirannya. Pada 
akhirnya gerakan-gerakan yang telah 
tersimpan dalam pikiran pemain dapat 
menjadi lebih mudah dilakukan saat berlatih 
teknik sesunggunya di lapangan. 
Setelah membaca literatur yang relevan 
di atas peneliti tertarik untuk mengetahui 
lebih lanjut dengan melakukan penelitian 
dengan judul “pengaruh latihan imagery 
terhadap shooting bola basket pada peserta 
didik ekstrakurikuler SMAN 7 Pontianak” 
adapun alasan peneliti memilih SMAN 7 
Pontianak sebagai tempat penelitian, 
dikarenakan SMAN 7 merupakan salah satu 
sekolah yang cukup berprestasi di bidang 
olahraga bola basket di kota Pontianak, 
banyak gelar juara yang sudah diraih sekolah 
ini baik di tingkat kota maupun di tingkat 
provinsi, semua itu berkat pembinaan yang 
baik dari pelatih dan kerja keras latihan yang 
dilakukan oleh peserta didik, serta dukungan 
yang cukup besar dari pihak sekolah. 
Terkait dari berbagai prestasi di atas 
dimana permasalahan yang sering terjadi 
ialah kurangnya tingkat konsentrasi peserta 
didik pada saat shooting di area lawan, 
sehingga dibutuhkan kerja keras dari pelatih 
untuk dapat membentuk keterampilan dasar 
yang baik agar mereka dapat menjadi pemain 
yang matang dari segi keterampilan maupun 
mental.  
Oleh sebab itu peneliti berniat melakukan 
penelitian tentang pengaruh imagery terhadap 
shooting bola basket bagi peserta didik 
ekstrakurikuler, sehingga akan terbukti 
apakah benar latihan imagery dapat 
meningkatkan keterampilan shooting bola 
basket, sehingga dapat menjadi salah satu 
solusi bagi pelatih dalam memberikan 
latihan-latihan keterampilan lain bagi pemain 
basket pemula.  
Melihat latar belakang masalah yang 
telah dijabarkan pada akhirnya peneliti 
mengambil judul untuk penelitian ini yaitu 
pengaruh latihan imagery terhadap shooting 
bola basket pada peserta didik ekstrakurikuler 
SMAN 7 Pontianak. Dengan mengetahui 
seberapa pengaruhnya latihan imagery 
terhadap hasil shooting dalam permainan 
bola basket ini peneliti dapat menyimpulkan. 
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apakah latihan imagery ini dapat dijadikan 
sebagai rujukan yang efektif dalam melatih 
keterampilan teknik dasar bola basket yaitu 
shooting kepada pemain sehingga dapat lebih 
mudah menguasai shooting dengan baik.  
Imagery adalah teknik yang biasa 
digunakan oleh psikolog olahraga untuk 
membantu seseorang memvisualisasikan atau 
melatih mental berkaitan dengan kegiatan 
yang akan dilakukan. Dalam konteks 
olahraga, imagery digunakan untuk 
membantu atlet membuat visualisasi yang 
lebih nyata berkaitan dengan pertandingan 
atau kompetisi yang akan dijalaninya (Apta 
Mylsidayu, 2014:94).  
Proses terjadinya representasi mental 
atau mental imagery ialah merupakan sebuah 
kegiatan yang melibatkan stimuli, panca 
indera dan memori. Mata dan telinga yang 
menerima informasi dari stimuli dikirimkan 
ke korteks visual dan korteks auditorik secara 
berturut-turut Solso dkk Kemudian 
dikirimkan lagi untuk diproses secara 
mendalam terhadap informasi yang diterima 
ke area frontal di otak untuk menemukan 
apakah suatu kata mendeskripsikan benda 
hidup atau benda mati. Selanjutnya seiring 
pemrosesan informasi berlangsung, 
informasi-informasi yang sudah berhasil 
dipahami maknanya kemudian akan masuk 
atau tersimpan didalam short term memory 
(STM) sebagai tempat penyimpanan 
transitorik atau sementara Solso (dalam 
Gerda Akbar, 2013:28-29).  
Penelitian neuroimaging telah 
menunjukkan bahwa korteks premotor 
manusia diaktifkan ketika manusia 
mengamati tindakan orang lain, yang 
mungkin menandakan keberadaan mirror-
neuron dalam otak manusia. Hal ini masuk 
akal bahwa mirror-neuron terlibat dalam 
imagery motor, didasarkan pada gagasan 
bahwa atlet sering mengubah gambar dengan 
membayangkan apa yang akan mereka lihat 
apakah benda yang dimanipulasi agar sesuai 
dengan imagery yang diinginkan Kosslyn 
dkk, (dalam Sukamto, 2013:21).  
Shooting merupakan salah satu keterampilan 
yang paling penting. Untuk memiliki 
keterampilan ini, dibutuhkan latihan-latihan 
yang banyak sekali. Penembak ulung, tidak 
peduli betapa mudanya dia, sekarang 
diharapkan untuk membuat skor lebih dari 
empat puluh persen rata-rata kalau teknik 
bertahan sudah berkembang, maka demikian 
juga teknik shooting ini. Sekarang sudah 
dikenal bermacam-macam teknik shooting 
yang harus dikuasai oleh pemain yang 
berpengalaman. Sama seperti latihan-latihan 
sebelumnya, para pemula hendaknya 
mengkonsentrasikan diri pada latihan dasar 
dulu (Vic Amber 2013:33). 
 
METODE PENELITIAN 
Penelitian ini merupakan metode 
penelitian eksperimen metode penelitian 
yang digunakan untuk mencari pengaruh 
treatment (perlakuan) tertentu Sugiyono 
(2015:11-12). Menurut Sugiyono (2015:14) 
metode penelitian kuantitatif dapat di artikan 
sebagai metode penelitian yang berlandaskan 
pada filsafat positivisme, digunakan untuk 
meneliti pada populasi atau sampel tertentu, 
teknik pengambilan sampel pada umumnya 
dilakukan secara random, pengumpulan data 
menggunakan instrumen penelitian, analisis 
data bersifat kuantitatif/statistik dengan 
tujuan untuk menguji hipotesis yang telah 
ditetapkan. Dalam penelitian ini metode 
penelitian yang digunakan adalah dari pre-
experimental designs (non designs).  
Dengan menggunakan desain ini sampel 
yang diambil dengan menggunakan sampling 
jenuh yaitu dengan menggunakan semua 
anggota populasi sebagai sampel kemudian 
diberi pre-test untuk mengetahui keadaan 
awal, kemudian diberi treatment dengan 
menggunakan latihan imagery, setelah selesai 
diberikan perlakuan kemudian diberi post-
test. Proses penyusunan penelitian 
eksperimen pada prinsipnya sama dengan 
jenis penelitian lainnya, desain penelitian 
yang digunakan ialah one-group pretest-
postest design dalam desain ini semua 
populasi akan menjadi sampel penelitian, 
kemudian diberi pretest untuk mengetahui 
keadaan awal. Pengaruh perlakuan adalah 
(O2 – O1).  
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Pre-Experimental design merupakan 
salah satu dari bentuk penelitian 
eksperimental, karena dalam desain ini masih 
terdapat variabel luar yang berpengaruh 
terhadap terbentuknya variabel dependen. 
Jadi hasil eksperimen yang merupakan 
variabel dependen itu bukan semata-mata 
dipengaruhi oleh variabel independen. Hal ini 
dapat terjadi, karena tidak adanya variabel 
kontrol, dan sampel tidak dipilih secara 
random. Populasi yang digunakan dalam 
penelitian ini peserta didik ekstrakurikuler 
bola basket  SMAN 7 Pontianak yang 
berjumlah 18 peserta didik. 
Penelitian ini menggunakan bentuk pre-
experimental design maka teknik 
pengumpulan data yang digunakan adalah 
dengan tes dan pengukuran yang instrumen 
penelitiannya telah divalidasi Pretest 
dilakukan untuk mengetahui sejauh mana 
kemampuan shooting pada peserta didik 
ekstrakurikuler, pretest disini diberikan untuk 
mendapatkan data awal sebelum diberi 
perlakuan dengan menggunakan teknik 
imagery. Metode ini diberikan untuk 
mengetahui pengaruh latihan imagery 
terhadap hasil shooting. 
Peneliti melaksanakan eksperimen 
dengan frekuensi 3 (tiga) kali dalam 
seminggu dengan jumlah pertemuan 
sebanyak 12 (dua belas), tetapi pertemuan 
pertama dan terakhir tidak termasuk dalam 
proses perlakuan, karena digunakan untuk 
melakukan tes awal dan tes akhir. Jadi 
jumlah hari yang digunakan dalam penelitian 
ini sebanyak 10 kali dengan 1 tes awal dan 1 
tes akhir. 
Posttest merupakan tes yang diberikan 
pada peserta didik setelah diberikan 
perlakuan dimana posttest ini bertujuan untuk 
mengetahui kemampuan peserta didik dalam 
melakukan shooting bola basket. Adapun tata 
cara melakukannya adalah : Peserta didik 
melakukan shooting dengan 5 kali 
kesempatan dan diperbolehkan 1 kali 
mencoba, posttest dilakukan untuk mengukur 
tingkat kemampuan shooting dengan 
menggunakan latihan imagery. 
Teknik pengambilan sampel dalam 
penelitian ini menggunakan teknik sampling 
jenuh karena pengambilan anggota sampel 
berdasarkan dari seluruh anggota populasi. 
Teknik ini digunakan karena sampel yang 
digunakan relatif kecil. Teknik analisis data 
dalam penelitian ini menggunkan analisis 
statistic inferensial, Agar kesimpulan yang 
diperoleh dapat dipertanggungjawabkan 
kebenarannya maka sebelum analisis perlu 
dilakukan uji prasyarat perhitungan 
normalitas menggunakan rumus kolmogorov 
smirnov, perhitungan pengkategorian dengan 
bantuan program SPSS 16, dan uji 
homogenitas menggunakan uji-one way 
annova, untuk kemudian dilakukan análisis 
data. Adapun teknik analisis data dalam 
penelitian ini ialah menggunakan uji-t 
Keputusan menerima dan menolak hipotesis 
pada taraf signifikansi 5%, untuk menghitung 
data digunakan T-hitung. 
 
HASIL PENELITIAN DAN 
PEMBAHASAN 
Hasil Penelitian 
Hasil penelitian ini merupakan pengaruh 
latihan imagery terhadap hasil shooting bola 
basket pada peserta didik ekstrakurikuler 
SMAN 7 Pontianak. Penelitian dilakukan 
dari tanggal 2 April sampai dengan 2 Mei. 
Tabel 1. Kategori Klasifikasi Kemampuan Shooting peserta didik ekstrakurikuler 
 
 
 
 
 
 
 
No Kategori 
Pretest Postest 
Peserta 
didik 
Persentase 
% 
Peserta 
didik 
Persentase 
% 
1 Baik 0 0% 9 44,4% 
2 Cukup 8 44% 8 61,1% 
3 Kurang 10 56% 1 5,55% 
Jumlah 18 100% 18 100% 
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Tabel diatas merupakan tingkat 
kemampuan peserta didik ekstrakurikuler 
dalam melakukan shooting dari tes awal 
(pretest) dan tes akhir (posttest),  dimana di 
dapati persentase untuk hasil pretest yaitu, 
kategori kurang 56% dan kategori baik 0% 
Sementara untuk hasil posttest di dapati 
kategori kurang 5,55% dan kategori baik 
44,4%. Berdasarkan tabel kelompok 
eksperimen diatas selanjutnya akan disajikan 
dalam bentuk diagaram batang sebagai 
berikut: 
 
 
 
 
 
 
Grafik 2. Diagram Batang Skor Kategori Klasifikasi  Kemampuan Shooting Peserta
Didik
Selanjutnya hasil perhitungan statistik 
dilakukan dengan menggunakan program 
SPSS versi 16 untuk skor kategori klasifikasi 
kemampuan shooting peserta didik 
ekstrakurikuler. 
 
Tabel 2. Hasil Statistik kemampuan shooting pada Peserta didik ekstrakurikuler 
Hasil Statistik Pretest Postest 
Mean 26.67 68.89 
Median 20.00 70.00 
Modus 60 80.00 
Standar Deviasi 16.803 21.933 
Nilai Minimum 0 20 
Nilai Maximum 60 100 
 
Berdasarkan tabel diatas, didapati nilai 
rata-rata (Mean) untuk pretest dan posttest 
sebesar 26.67 dan 68.89. Dengan hasil ini, 
rata-rata nilai pretest dikategorikan kurang 
dan untuk posttest dikategorikan baik. 
Tabel 3. Hasil Uji Normalitas Peserta Didik Ekstrakurikuler 
 
Uji normalitas data bertujuan untuk 
mengetahui apakah data penelitian 
berdistribusi normal atau tidak. Sebab, dalam 
statistik parametrik distribusi data yang 
normal adalah suatu keharusan dan 
merupakan syarat yang harus terpenuhi. Uji 
normalitas dilakukan dengan uji kolmogorov 
- smirnov. Pengambilan keputusan yaitu jika 
nilai sig. > 0,05 maka data berdistribusi 
normal dan jika nilai sig. < 0,05, maka 
data tidak berdistribusi normal Berdasarkan 
pada tabel tersebut , dapat dijelaskan bahwa 
Uji Normalitas Sig. Keterangan 
Pretest 0,012 > 0,05 Normal 
Posttest 0,072 > 0,05 Normal 
   
0%
44%
56%
50%
44%
6%
0%
10%
20%
30%
40%
50%
60%
Baik Cukup Kurang
Pretest Postest
 6 
 
hasil uji normalitas dengan menggunakan uji 
kolmogorov - smirnov semua variabel 
berdistribusi normal. 
Tabel 4. Uji Homogenitas Peserta Didik Ekstrakurikuler 
Uji Homogenitas Sig. Keterangan 
Pretest 0,187 > 0,05 Homogen 
 
Uji homogenitas berguna untuk menguji 
kesamaan sampel yaitu seragam atau tidak 
varian sampel yang diambil dari populasi. 
Kaidah homogenitas jika nilai signifikan > 
0,05 maka tes dinyatakan homogen, jika nilai 
signifikan < 0,05, maka tes dikatakan tidak 
homogen. Berdasarkan pada tabel tersebut, 
dapat dijelaskan bahwa hasil uji Homogenitas 
dengan  menggunakan uji one-way anova 
dengan hasil Sig. 0,187 > 0,05, maka dapat 
disimpulkan bahwa data tersebut mempunyai 
varian yang sama. 
Tabel 5.  Data Hasil Uji - t 
𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 7.03 
Beda 
𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 1.740 
 
Adapun analisis uji-T dilakukan untuk 
mengetahui pengaruh antara tes awal dan tes 
akhir kemampuan shooting peserta didik 
ekstrakurikuler Berdasarkan data yang telah 
diperoleh kemudian dilakukan pengujian 
hipotesis dengan menggunakan uji-t. 
Pengujian ini dilakukan untuk membuktikan 
kebenaran hipotesis yang diajukan. Hipotesis 
yang diajukan adalah terdapat latihan 
imagery terhadap hasil shooting bola basket 
pada peserta didik ekstrakurikuler SMAN 7 
Pontianak. Pengujian hipotesis dilakukan 
dengan data analisis shooting bola basket 
pada peserta didik ekstrakurikuler. 
Berdasarkan hasil perhitungan shooting bola 
basket peserta didik 
ekstrakurikuler dengan uji-t adalah 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 ≥ 
Analisis uji effect size dilakukan untuk 
mengetahui keefektifan dari latihan imagery 
dan menunjukkan seberapa besar skala 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 
yaitu 7,03 ≥ 1.740 maka hipotesis alternatif 
diterima dan hipotesis nol ditolak.  
keefektifan metode latihan imagery 
terhadapa hasil shooting bola basket pada 
peserta didik ekstrakurikuler SMAN 7 
Pontianak. Setelah dilakukan uji signifikan 
maka data yang didapat adalah sebesar 1,92 
berdasarkan kaidahnya (Es ≥ 0,8 data 
tergolong tinggi) maka data ini memiliki 
keefektifan sebesar 1,92. 
 
Pembahasan 
Berdasarkan hasil pengolahan data yang 
dilakukan peserta didik ekstrakurikuler, 
diperoleh hasil penghitungan rata-rata nilai 
pretest 26.67 dan posttest 68.89 dan 
dipersenkan menjadi 42.22%. Dapat 
disimpulkan bahwa kemampuan shooting 
peserta didik ekstrakurikuler mengalami 
peningkatan.
 
 
 
 
 
Grafik 2. Hasil Tes Kemampuan Shooting
26.67
68.89
0
20
40
60
80
hasil perhitungan
pretest
posttest
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Selanjutnya dilakukan penghitungan uji-
t pada hasil diperoleh 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 ≥ 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 yaitu 
7,03 ≥ 1.740 maka hipotesis alternatif 
diterima dan hipotesis nol ditolak, Artinya 
terdapat pengaruh latihan imagery terhadap 
hasil shooting pada peserta didik 
ekstrakurikuler SMAN 7 Pontianak. 
Berdasarkan pengujian hipotesis ternyata ada 
pengaruh latihan imagery terhadap hasil 
shooting bola basket pada peserta didik 
SMAN 7 Pontianak. Script imagery 
merupakan latihan imagery yang dilakukan 
dengan bantuan panduan naskah. Dalam 
pelaksanaanya script imagery membutuhkan 
daya konsentrasi dan intelegensi yang baik. 
Latihan imagery dapat membantu untuk 
meningkatkan daya imajinasi seseorang. Jadi 
dapat diketahui imagery berpengaruh 
terhadap peserta didik dikarenakan 
melibatkan banyak pengindraan (multi-
sensory), sehingga mendapatkan gambaran 
sebelum melakukan latihan. Pelatihan 
imagery yang dilakukan dalam penelitian ini 
adalah serangkaian aktifitas membayangkan 
atau memunculkan kembali dalam pikiran 
suatu objek, peristiwa atau pengalaman gerak 
yang benar dan telah disimpan dalam ingatan.  
Dalam penelitian ini terlihat adanya 
pengaruh dari hasil imagery dalam 
peningkatan keterampilan hasil shooting. 
berbagai hasil penelitian menunjukkan bahwa 
imagery dapat memfasilitasi peningkatan 
performa olahraga, imagery mempengaruhi 
belajar dan penampilan karena 
memungkinkan individu mengulang 
rangkaian gerak dengan membuat komponen-
komponen simbolik dalam otak yang 
dibutuhkan untuk memfasilitaasi performa 
keterampilan yang akan dilakukan 
Jadi dapat disimpulkan imagery 
bermanfaat bagi peningkatan performa atlet. 
Dari pelaksanaan imagery  di lapangan yang 
perlu diingat adalah imagery tidak diartikan 
sepenuhnya untuk dapat menggantikan 
latihan yang nyata tampak dalam peragaan 
fisik, tetapi kedua-duanya merupakan suatu 
yang saling mengisi dan harus diberikan 
dalam satu kesatuan untuk mengoptimalkan 
atau pencapaian performa atlet. 
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
Kesimpulan 
Dari hasil penelitian ini dapat 
disimpulkan bahwa latihan imagery dapat 
meningkatkan kemampuan shooting bola 
basket pada peserta didik ekstrakurikuler 
SMAN 7 Pontianak. Hal ini ditunjukkan 
dengan hasil pretest 26.67 dan posttest 68.89. 
Dapat disimpulkan bahwa kemampuan 
shooting peserta didik ekstrakurikuler 
mengalami peningkatan. 
 
Saran 
Bagi pelatih maupun siswa atau pemain 
bola basket,untuk menguasai suatu teknik 
yang mempunyai tingkat kekompleksan 
gerakan dapat menggunakan latihan imagery 
sebagai salah satu cara agar teknik tersebut 
dapat mudah untuk dikuasai, selain itu latihan 
ini juga dapat. meningkatkan rasa percaya 
diri dan juga dapat meningkatkan 
kemampuan mental sehingga seorang pemain 
ataupun peserta didik siap untuk menghadapi 
suatu latihan maupun pertandingan, latihan 
imagery tersebut bisa digunakan sebelum, 
saat ataupun sesudah berlatih, dan juga saat 
bertanding. 
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